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鶏のか 5 揚げ 


□ □□日日日日日日日日日日日□日... 

□□□□□□□□□□□□□□□□日 

テーブルプレート如熱室底面に它ットする 


巧1揚げちの I 


尹!!^ 



きすのヘルシー天ぷ5 


仕上びり調節弱 


如熱時間の目ち 約27分 

力〇リーリ個分）約 89 kcsil 

材料 （10 個分） 

きす(開いたちの） . 10尾(約250旨） 

小麦粉(薄力粉） . 大さじ1強 

卵（ときほぐす） .□ 

天かす . 約60呂 

作りかた 

〇天かすをビニール袋に入れ、めん 
棒で細かく砕さます。 

@さすに小麦粉、卵、①の順につけま 
す。 

©②は皮を上にしで、焼網の中央に 
寄せで並べ、テーブルプレートに置 
き |11揚げちの I 隋 I で加熱します。 

〔ひと < ちメモ） 

• さすは、えび、いか、あなごなどにげえ 
でちよいでしよラ。 

• 5 mm 層さに切ったれんこん、かぼちゃ、 
さつまいちなどち同様に作れます。 


ヒレカツ 


如熱時間の目ち 約33分 
力 QiJ-U 個分)約 90 kcsil 


リ□熱時間の目ち 約32分 
力日リーり個分)約 60 kcsil 

材料 （16 個分） 

豚ヒレ肉（かたまり） . 400呂 

塩、こしよラ . 各少々 

煎りパン粉(ノ心粉60旨、オリ-ブオイル大さじ 

1強で作る） . 適量 

小麦粉(薄力粉） . 大さじ2強 

卵（ときほぐす） . 大1個 

作りかた 

0 豚ヒレ肉は上下を包了でたたき、 
16等分にのり、塩、こしよラをします。 
@①に小麦粉、卵、煎りパン粉の順 
につけます。 

©②は皮を上にしで、焼網の中央に 
寄せで並べ、テーブルプレートに置 
き 111揚げちの I で加熱します。 

〔ひと < ちメモ） 

• 豚ヒレ肉を鶏ちち肉に替えると、チキ 
ンカツになります。 

• 白身魚の切り身 （1 のれ約 lOOg のちの -8 
のれ）を半分に切って、ヒレカツと同様に 
すると白身魚のフライびできます。 

• 大正えびまたはブラックタイガーに、 
すりおろしたにんにくをまぶしでから巧 
をつけで如熱するとえびのガーリツクフ 
ライになります。 


煎りパン粉の作りかた 

フライパンにパン粉とオリーブオイ 
ルを入れ、中乂で煎ります。こびさ 
ないよラに途中でこまめにゆすつで 
煎ります。_ 


材料 （18 個分） 

鶏ちち肉 （1 枚約 250 旨のちの） . 3枚 

しよラゆ . 大さじ3 

酒 . 大さじ2 

しようが'(すりおろしたちの）…-小さじ2 
にんに< (すりおろしたちの）'…ルさじ2 

こしよラ . 少々 

片栗粉 . 大さじ4：^ 


@ 


作りかた 

〇鶏肉は1枚を6等分しで®につけ 
込み、15分]^>(上おきます。 

@①の汁気をきつでから片栗粉をま 
ぶします。 

@②は皮を上にしで焼網の中央に寄 
せで並べ、テーブルプ レー トに置き 
pi げち石] で加熱します。 


揚げもののコツ 


•分量は 

表示の分量の 0.8 〜 1.3 倍量です。この 
分量切外のオート調理はできません。 

♦汁気は 

巧をつける前の巧料の汁気は、作りか 
たを参照しで、ペーパータオルなどで 
ふきとつでください。 

•煎りパン粉は 

巧にする煎りパン粉は多めに作り、を凍 
しでおくと便利です。 

•パン粉 m 外の巧は 

天かすなどの刻ま、細かく砕いたちび、 
巧料にまんべんなくきれいにつきます。 

•オリーブオイルの代わりにサラダ 
油を使つてらよいでしよう。 

•加熱び足りなかったときは 


り''リルに 様子を見なびら加熱します。 

♦ノ くン粉を煎5ないで使う場合は 

そのままのパン粉をつけ、オリーブオ 
イル(大さじ1強)をまんべんなくふり 
かけでから加熱します。ソフトな焼さ 
色に仕上びります。 


揚げらの 


DDD 





欄も削 r 胃 


テーブルプレー トを如熱室底面に它ットする 




ピーマンの肉づめ 


如熱時間の目ち 約32分 
力□リー (1 個分）約 60 kcsil 

材料 (12 個分） 

ピーマン . 6個 

玉ね苗みじんのり）…… >4個(約100呂） 

ノスター . 大さじ；4(約6呂） 

月をひさ肉(または合びき肉） . 200呂 

パン粉 . 15呂 

卵 . 1個 

塩 . ルさじ:^ 

L こしよラ . 少々 

小麦粉(薄力粉） . 適量 


@ 


© 


作りかた 

〇耐熱容器に © を入れ いづ 700 W 1 
阳、30蝴 加熱しで、あら熱をとりま 
す。 

@ピーマンはへたを残したまま縦2 
つ割りにしで種を除さ、水気をさつ 
で内側に小麦粉をふります。 

@ボールに©と①を入れ、よく混ぜ 
合わせで12等分し、②に詰めます。 

〇③は焼網の中央に寄せで並べ、テ 
-ブルプートに 置き に 標寒ち 河 で 加 
熱します。 



鶏手羽先のつけ焼き豚肉の野菜□—ル 


リ□熱時間の目安 約31分 

力□リー (1 本分）約100 kcal 


材料 (8 本分） 

鶏手羽先 . 


@ 


しよラゆ 




8本(約480旨） 

. 大さしと 

-大さじ1：^弱 


作りかた 

〇鶏手羽先は、合わせた®に10〜 
15分ほどつけで下日未をつけます。 
©①は表を上にしで焼網の中央に寄 
せで並べ、テーブルプレートに置 
さ、 が焼きちの I で加熱します。 


@ 

© 


〔ひと < ちメモ：! 

•鶏手羽先は、4- 
きます。 


10本を一度に如熱で 


リ□熱時間の目ち 約32分 
力 011^(1 個分）約 80 kcsil 

材料 （12 個分） 

豚□-ス肉(薄切り）""12枚 (300 〜350呂) 

しよラゆ . 大さじ1強 

酒 . 大さじ1強 

にんじん巧 cm 長さの棒状にのる)。じ〇呂 
さやいんげん .120 g 

作りかた 

〇豚肉は、合わせた®に5分ほどつ 
けで下日未をつけます。 

@ ©を合わせでラップで包み 區棄^ 
棄^で 加熱し、12等分にしでおさま 
す。 

@の&1枚ずつ広げ、②をその上にの 
せで巻きます。 

〇③の巻さ終わりを下にしで焼網の 
中央に寄せで並べ、テーブルプレー 
卜に置き 112焼きもの I で加熱します。 

〔ひと < ちメモ） 

• 豚□ース肉を牛肉に替えたり、にんじ 
ん、いんげんをえのきだけやグ リ-ンァ 
スパラガスなど巧みの野菜に替えでちよ 
いでしよラ。 


焼きもののコツ 


•分量は 

表示の分量の 0.8 〜 1.3 倍量です。こ 
の分量]^>(外のオート調理はできませ 
ん。 

•テーブルプレートや焼網にアル 
ミホイルは 

絶巧に敷かないでください。 

レンジ加熱の時に、乂巧(スパーク） 
の原因になります。才ーブンシート 
は使用できます。 

•加熱が足りなかったときは 


•加熱後、テーブルプレートを取 
り出ずとさ 

傾けないよラにしでください。 
メニューによっては脂や焼き汁びテ 
-ブルプレート上に落ち、たまるこ 
とが'あります。 

脂や焼き汁び気になるときは、テー 
ブルプレート上にペーパータオルを 
敷いでから加熱すると、取り出すと 
きに汁びこぼれにくくなります。 


り' IJ ル I で様子を見ながら加熱します。 


焼きらの 


巧 
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テーブルプレートを加熱室底面に它ツトする 




焼きそば 


リ□熱時間の目ち 約6分 

力〇リー(標準量）約 430 kcsil 

材料(標準 量）。〜2人分） 

焼きそば用めん(ソ-スイ寸き) . 1袋 

野菜ミックス（約250呂のちの） . 1袋 

豚薄切り肉（ひと□大にのる) . 50呂 

塩、こしよラ . 各少々 

作りかた 

〇深めの皿にめん、豚肉、野菜ミック 
スの順に入れ、ソース、塩、こしようを 
かけ、ラップをします。 

@ 113炒めちの I で加熱し、かき混ぜま 
す。 



牛肉とピ -7 ンの I なり I 妙め 

(チンジャオ□ウスー） 

如熱時間の目ち 約5分 
力日リー(標準量）約 370 kcsil 


@ 


© 


材料(標準 量)り〜3人分） 

牛ちち肉(細のり） . 150旨 

ピ—マン(種を取り、タテに細切り）''' 4個 

ゆでたけのこ(細切り） . 50呂 

しようゆ 小さじ1 

オイスターソース 大さじ1 

酒 . 大さじ1 

砂糖 . 小さじ1 

鶏びらスープ（顆粒） . 小さじ1 

片栗粉 . 小さじ1 

作りかた 

〇牛ちち肉に軽く塩、こしよラをし、 
片栗粉小さじ1(分量外)をふり、よく 
まぶしでおきます。 

@深めの皿に①と®、合わせた©を 
入れで軽く混ぜ、ラップをします。 

@ [ TT 炒めも^ で加熱し、かき混ぜま 
す。 

〔ひと < ちメモ] 

• © のげわりに市販のチンジャオ□ウスー 
の素(液状のちの約袋)を使ってちよい 
でしよラ。 

• 牛ちち肉の代わりに、豚肉を使っでち 
よいでしよラ。 

•のった野菜は、しっかり水きりしでお 
くとよいでしよラ。 


市販の含わせ調味料 
ち使えます。 


A 




111 

!1 

ill 


M 


|| 

國 




手作りの調日未料のげわりに、市販の 
中華合わせ調日未料を使ラと、より簡 
単に炒めちのび出来ます。 


八宝菜 


© 


◎ 


如熱時間の目ち 約6分 

力 QIJ - (標準量）約 420 kcsil 

材料(標準量)に〜3人分） 

豚バラ肉(薄のり、ひと□大にのる）‘ 50 g 
@をび(尾と一節を残しで殻をむさ、背わた 

L を取る） . 4尾 

白菜(ひと□大のそぎのり） . 150呂 

ねぎ （5 mm 幅の斜めのり） . 50呂 

ゆでたけのこ(薄のり） . 50呂 

しいたけ(そぎのり） . 2枚 

にんじん(薄切り） . 25呂 

L さやえんどラ（筋を取る） . 4枚 

鶏びらスープ(顆粒） . 小さじ2 

酒 . 大さじ1 

砂糖 . ルさじ:^ 

片栗粉 . 小さじ1 

ごまミ由 . ルさじ:^ 

塩、こしよラ . 各少々 

作りかた 

〇 @に軽く塩、こしようをし、片栗粉 
小さじ2(分量外)をふり、よくまぶし 
でおきます。 

@深めの皿に①と©、合わせた◎を 
入れで軽く混ぜ、ラップをします。 

Q 巧"炒めち 词 で如 熱し、かさ混ぜま 
す。 

〔ひと < ちメモ） 

• ©の代わりに巿販の八宝菜の素（液が 
のちの約:^袋)を使つでちよいでしよラ。 
•切った野菜は、しっかり水のりしでお 
くとよいでしよラ。 


>掲載しでいる貪品のノ V ソクージ 
イラストは参考例です。 


妙めもののコツ 


♦分量は 

表示の分量です。（この分量が外の才 
-卜調理はできません） 

•容器は 

少し深さのある陶磁器や耐熱性の曲を 
使います。 

•ラップをして 

耐熱温度び140でしツ上のちのを使います。 
•加熱が足りなかったときは 
\ Uyv \ mN \ で、様子を見なびら如熱 
します。 


炒めらの 


DDD 




材料•作りかた 

もち1のれ(約 50 g ) は割りじようゆ、 
またはをじよラゆを少量入れた皿に 
のせ I レンジ pOOWI 140秒〜1分 I 加熱しま 
す。すぐにのりを巻きます。 


材料•作りかた 

もち1のれ(約 50 g ) は片栗粉を敷いた 
皿にのせ r レンジ I な >owi 140秒〜1分 I 加熱 
します。 

ふくらんだちちの上にひと□大に丸め 
たあんをのせで包み込みます。 



〇んごのコンポート 


テーブルプレートを如熱室底面に它ットする 



力□リ^ (1 跡れ分）約 140kcal 

材料 (4 人分） 

りんご(紅玉) . 

砂、糖 . 

® 1 レモン汁 . 

巧みのソース . 

ホイップクリーム . 


. 2個 

………50呂 
大さじ2 
………適量 
………適量 


作りかた 

〇りんごは皮をむいで/ B をくり抜き、 
3コ半分にのつで塩水につけます。 

@深めの皿にりんごを並べで®をふ 
りかけ、ラップをします。 

@ I レンジ1700 W | 巧^^^ 加熱し、そ 
のままちまします。 

〇巧みのソースやホイップクリー厶 
で飾ります。 


嫌 


でち:が 


べつこうあめ 

テーブルプレートを如熱室底面に它ットする 


L レンジ1700 WI 2分 


2分30秒 


〇 


力〇リー約 150 kcal 


材料 

砂糖 
水…" 


大さじ4 
大さじ1 


作りかた 

〇まな板にアル S ホイルの表を上に 
しで広げます。 

@ルさめの耐熱容器に砂糖と水を入 
れで I レンジ|70而^を昇〜2分3〇¥| 加熱 
し、少し黄色に色ブいたら取り出しま 
す。 

@熱いラちに②をアル S ホイルの上 
に巧みの大きさに流し、楊枝をつけま 
す。冷めたらアル S ホイルからはび 
しで取ります。 fS ) 




华 



焼きいも 


テーブルプレートを曲受棚 中段に 它ットする 


210 °C 

中段 

! 〇 \ 

1才ーブン1 

1是熱苗ご1 50〜60分 

7./ パ 


力〇リーり本分）約 310 kcsil 

材料 

さつまいちり本約250旨のちの）"" 2〜4本 

作りかた 

さつまいちはテーブルプレートに並べ 
で 中段に 入れ、 I 才-ブン I に度押し） 

居10で」150〜60分 I 焼きます。 


〔ひと < ちメモ） 

• じゃびいち （1 個約150旨のちの’3個） 
は同様にしで！]□熱し、□□□□□□□に。 
•竹串で刺しでみで、通ればできあびり 
です。 


切りもち•市販のパックもち 


テーブルプレー トを加熱室底面にじットする 


[レンジ] 700 V ^ 40妙〜1分 


f 〇 




いそべ巻を 


力日リーリ切れ）約 120 kcgil 


大福もち 


力日リーり個分）約 160 kcal 


らちをやわ！5か<するコツ 

パックや包装をはす 
し、かにくぐらせで 
から加熱します。 

とくに固いのりちちや 
なあちちの場合は、かを 
はった深めの曲に入れ 
で加熱します。 
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お菓子 
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デコレーシヨンケー丰(スポンジヶーキ) 

テーブルプレートを曲受棚 下段に 它ットする 


18ケーキ I 

(予熱なし） 


オーブン 


下段 


〇 


リ□熱時間の目ち約43分 
力〇リー約1040 kcal 


材料植径1 8 cm の金属製ヶ-キ型1個分） 

小麦粉（薄力粉） . 90呂 

砂糖 . 90呂 

卵（卵黄と卵白に分ける） . 3個 

ノスニラエッ它ンス . 少々 

牛乳(室温にちどす） . 小さじ2 

バター . 15呂 

ホイップクリーム . 適量 

くだちの、アーモンド . 各適量 


@ 


作りかた 

〇型にバター（分量外)をめつで硫酸 
紙(クーキ用型紙)を底と側面にぴつた 
りと敷きますを合わせ I レンジ l 2 00 W | 
I 約1分30秒 I 加熱しで落かします。値径 
18 cm の場合、その他はち表を参照します。） 
@ボールに卵白を入れ、八ンドミキサ 
一で軽<泡立 
でで砂糖を加 
え、 、ソノび立 
つまで泡立で 
ます。 

(別立でま） 


@卵黄を加えでさらに泡立ででから 
バニラエツじンスを加えます。 

© 小麦粉をふるい入れ、木しゃちじ 
で練らないよラに、粉気びなくなる 
までさつくりと混ぜ、@を加えで手 
早く混ぜます。 

@一気に型に流し入れ、型をトント 
ンと軽く落としで空気を巧き、テーブ 
ルプレートにのせで 下段に 入れ 医さ三 
3 で焼きます。 

@型ごと10〜 20 cnn の高さから落と 
しで焼さ縮みを防ぎ、型から取り出 
しで硫酸紙をはびします。巧分にち 
まし、ホイップクリー厶やくだちの 
などで飾ります。 



共立て法の作りかた 
©ボールに卵を割り入れ、八ンド 
S キサーで七分通り泡立でます。 
砂糖を加え、ちったりするまで泡 
立でで（を地で「の」の字び書ける） 

からバニラ- __ ^ 

エツじンス _ぶ 

を加えます。 

作りかた④ 

から同様に 
します。 



ケーキのコツ 


♦直径旧〜21 cm のケーキび f 

N1ます。 


直径 15 cm 

直径 18 cm 

直径 2 1 cm 

ル麦粉 
(薄力粉） 

50呂 

90呂 

120呂 

砂糖 

50呂 

90呂 

120呂 

卵 

2 個 

3 個 

4 個 

パター 

10呂 

15呂 

20呂 

牛乳 

大さじ^ 

小さじ 2 

大さじ 1 

作 

か 

た 

0 

約 1 分 

約 1 分 30 秒 

約 2 分 



8 ケ—キ 


I やや弱 I 

回 

1やや強1 

加熱時間 
の目ち 

約 40 分 

約 43 分 

約 47 分 


•ケーキの型は 

金属製で側面は止め金などのないフラ 
ットなちのを使います。 

♦卵やボールはあたためると 

泡立ちやすくなります。 

•卵白の泡立ては巧分に 

泡立での目安は、泡立で器か八ンド S 
キサーで生地を持ち上げた跡びピンと 
ツノび立つたよラになるまでです。 

♦良好な仕上がりは 

きめびそろつでいでふくらみびよい。 

一一つ -7-1 

‘ .-1 

.. i 

--も * …ぃ f 

♦焼きが足りなかつたときは 


向ーブン1 (2 度押し) 师〇で| で様子を 
見なびら焼きます。 


スポンジケー夺作りのポイント 


断 

面 

-. ‘ ] 

こ' ^ 

- 

如'^ 

t , 





が 

ミ兄 

♦ふくらみび悪い 

♦全体にさめ（目）びつまっでいる 
•固くしまっでいる 

•ふくらみび悪い 
♦ぼそぼそしでいる 
♦きめびあらく、粉びダマになっで 
残っている 

♦表面に目立つシワびある 
♦全体にきめびあらい 
♦中央部び洗む 

♦部分のに目のつまつたところびあ 
る 

♦ふくらみやきめにむらびある 

原 

因 

•卵の泡立でかたび足りない 
•粉やバターを入れた後に混ぜすぎ 
で、卵の泡びつぶれた（切るよラ 
に混ぜる） 

♦生地を長時間放置した 
•砂糖の量び少なかった 

•ル麦粉の混ぜかたび足りない 
•ル麦粉をふるっでいない 

•きちんと空気抜きをしでいない 
•ボールに残っている泡の消えた生地を、 
型の中央に入れた（端のちへ入れる） 
•ル麦粉の量び少なかった 
♦粉やバターを入れた後に混ぜすぎで 
卵の泡びつぶれた（切るよラに混ぜ 
る） 

♦落かしノ く夕一か均一に混ざつでい 
ない（バターび熱いうちに混ぜる 
こと） 


DDD 





3—スブー午 

テーブルプレートを曲受棚 下段に 它ットする 


巧クーキ1 

(予熱なし） 


オーブン 


下段 


〇 


仕上びり調節やや強 


リ□熱時間の目ち約47分 
力 gij - 約1500 kcgil 

材料個引 8 cm の金属製ケーキ型1個分） 

クリームチーズ . 200呂 

ノく夕一 . 30呂 

卵(卵黄と卵白に分ける） . 2個 

粉砂糖 . 50呂 

小麦粉傭力粉） . 25呂 

ちク IJ - ム(室溫にちどす） .30 mL 

レモン(皮はおろし、汁と混ぜる）…大さじ1弱 

( lmL = lcc ) 

作りかた 

〇型にバター（分量外）をめつで硫酸 
紙(ケーキ用型紙)を底と側面にぴつた 
りと敷きます。 

@耐熱性ガラスのボールにクリー厶 
チーズを入れ r レンジ1 200 WI に分30秒〜 
巧。途中かき混ぜなびらクリー厶状 
になるまで加熱し、卵黄を加えで木し 
ゃちじでよく混ぜます。 

@バターは容器に入れ I レンジ1100 W | 
[ WW 1 加熱しでやわらかくしたちのを 
②に練り込み、粉砂糖;^量と小麦粉を 
合わせでふるい入れ、ダマにならな 
いよラに混ぜ、生クリー厶とレモン 
を加えます。 

0別のボールに卵白を入れで、軽く 
泡立で、残りの粉砂糖を加え、ツノ 
び立つまで泡立でで③に2回に分け 
で如え、さつくりと混ぜます。 

@④を型に入れ、型を軽く落としで 
表面を平らにし、テーブルプレートに 
のせで 下段に 入れ 18クーキ I を查！で 
焼きます。あら熱びとれたら型に入れ 
たまま冷蔵室でちやしで、型からは 
ずします。 

〔ひと < ちメモ） 

• 表面の焼を色びうすい時は 口での で2 
〜3分焼さます。 



シフオンケー丰 

テーブルプレートをの受棚 下段に 它ツトする 


オーブン 


予熱 


予熱時間約12分 


170で_ 

40〜45分 


下段 


〇 


力〇リ- 


約1600 kcal 


材料(直径 20 cm の金属製シフォン型1個分） 

_ [ 小麦粉(薄力粉） . 100呂 

^1ベーキングパウダー………ルさじ:^ 

卵黄 . 4個分 

卵白 . 5個分 

塩 . ひとつまみ 

砂糖 . 100呂 

水 .70 mL 

レモン汁 . 大さじ1 

レモンの皮(すりおろす） . 1個分 

サラダミ由 .60 mL 


© 


(1 mL =1 cc ) 

作りかた 

〇ボールに卵黄と砂糖;4量を入れ、 
八ンドミキサーで白っぽくなるまで 
よく練り、©を順 □ 加えで混ぜます。 
サラダミ由を少しずつ加えなびら、さ 
らに混ぜで®をふるい入れ、八ンド 
ミキサーの低速で、なめらかになる 
まで混ぜます。 

@別のボールに卵白と塩を入れ、ノ\ 
ンド S キサーで軽く泡立ででから残 
りの砂糖を加え、ツノび立つまで泡立 
でます。 

@テーブルプレートを 下段に 入れ、 
ブン 1 (1 度押いで昆画にし、 [ T ? 俯 
(こしで、焼き時間 防〜45み! じットし 
でスタートします。 

© ①に②の量を加え、八ンドミキ 
サーで混ぜ、残りは木しゃちじでさ 
っくりと瑟ぜ、を地をやや高めの位 
置から型に流し入れ、型を軽く落と 
しで泡を巧さます。 

@予熱終3音び鳴ったら④を 下段の 
テーブルプ レー トにのせで焼きます。 
@焼き上びったら、すぐに型を逆さに 
し、完全に;ちまします。 


み ちめたら、パレツトナイフなどを 
型とを地の間に深く差し込み、上下に 
動かしなびらでいねいに側面をはび 
します。 

© 中央部ちナイフを入れで同じよラ 
に生地をはずします。ひっくり返し 
で底にナイフを差し込み、底をこする 
よラにしで、ゆっくりと型からはずし 
ます。 


シフオンケーキのコツ 


•シフォン型はバターをめ5ない 

バターなどを型にめって焼くと、ちま 
す途中で型からはすれで縮んでしまい 
ます。表面にフッ素やシリコンび施さ 
れでいる型では上手に作れません。 


•シフオン型は 

アル S 製のちのを使います。 



•ケーキに大きな穴ができないよう 
にずるには 

卵黄を地にメレングを混ぜるときは、 
白いかたまりび残らないように、さっ 
くりと混ぜます。型に生地を入れると 
きは、空気び入らないよラに高い位置 
から一気に流し入れ、入れた後軽くた 
たいでください。 

•ベーキングノ くウダーを使いたくな 
いとさは 

メレング作りびポイントです。砂糖の 
量と加えるタイミングを守って、しっ 
かり泡立ででください。 

•途中アルミホイルをのせて 

途中表面の焼き色び濃いときは、表面 
にアルミホイルをのせで、さらに焼き 
ます。 


お菓子 
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□ールケーキ 

テーフルブレートをのをな ホ段に 它ツトする 


カロリー 約820 kcal 


材料 (28 X 28 cm 1巧が 

か受紛(巧で巧) .60 g 

砂巧 .60 g 

/X ニラエツ t ンス . か々 

牛乳 . 大さじ1 

@1バター . 大さじ1巧(お)15が 

_, あんすジャム(巧のあるをのは!!ごす）…適画 

作りかた 

go 硫酸紙(クーキ用型 
§ 巧）またはオーブンシ 
ナ ートを34 X 34 cm の大 

ささじの0、点緣の 
—— 部分を巧って巧に切り込みを入れホ 
ツチキスで止めで箱を作ります。 

@ @をさねせ にンジを00州爾巧 
如熱し、おかします。 

© 卵を八ンド=キサーでセ巧通り泡 
立でで拟>糖を加之、をった0するまで 
巧分に泡ごで、バニラエツ它ンスを如 
えで混ぜます。 

〇小麦がをふるい入れ、木しやちじで 
さっくりと粉気びなくなるまで混ぜ、® 
を加之でま草く混ぜます。 

© 好こブン 1 り度巧し)でを磊 I にし、 II 70 
でにしで、巧き時間112〜18巧 I じツト 
しで スター トします。 

© ①の箱をテーブルブレートのや巧 
じのせ、④のを地を一気に流し込み、 
底をたたいで、表面を平らにします。 
み 予親按3富が鳴ったら⑥を中段に 
入れで烧さます。 


© 焼き上がったらふきんの上に箱を 
返し、硫酸紙または才ーブンシート 
をはびしで、炼き色のついでいる面 
を上にしであら熟をとりまず。 

© を地を巧返しでナイフで1〜 2 cm 
間隔にすじをつけ、巻きおりを 2 cm 
ほど巧しであんすジャムをめり、ま 
前から巻き、巻きおりを下にしでし 
ばらく垣いでからのります。 

C ひと <ちメモ） 

•ち嵐室でちやし、落ちつかせでから切 
ると.きれいにのれます。 



スドレーヌ 


テーブルブレートを皿受な下段に亿ツトずる 


才ーブン 

180で 

下巧 

モ熱 

18〜22分 

♦ 〇、 

サ说呪间巧11 j 



力□リー(1個巧）約 ISOkcal 
巧料(直淫1 0 cm の金属堅マドレーヌ型9旧が 


な J ル麦が(巧力巧) . 10 Og 

の I ベーキンクパウダー . ルさじ 

の巧 . 80巨 

八》一 .80 g 

卵(ときほぐす) . 2個 

贷 f レモンホ . 大さじ1 

レモンの巧(すりおろす} . ；4個分 


作0かた 

〇型にバター(分宙外)をめっで型お 
を巧きます。 

@バターは容器に入れ I レンジを00側 
巧〜4巧 I 如熟します。 

© 卵を八ンド5キサーで t 分適り泡 
立で、拙糖を如え、ちった0するまで 
泡なでます。 ® を如そで混ぜ、 ® をふ 
るい入れ木しやをじで採らないよラ 
に混ぜ、②を加えでま早く混ぜます。 
© ③を型に巧け入れ、テーブルフレ 
-卜の中巧に寄せで化ぺます。 


_ 中央に 奇 せる 

@ 巧こ^ (1 度巧し)で I チ細にし、1180 
互にしで、焼さ時間 [ T 8 〜巧巧] 它ット 
しでスタートします。 

© 予なお3音びおったら④を下段に 
入れで巧きます。 

[ひとくちメモ） 

• とかしバターはあたたかいものを使い 
ます。 



才ーブン 

170で 

中な 

予が 

12〜18分 

チが時切的10分 



♦生地作0のポイントは 
巧の沼ででかたと小麦巧の爱ぜかたで 
す。を卵の沼立でかたは58ページ■巧立 
で法の巧りかた■を参照し、生地で r の 
のすがまけるまでしつかり沼ででます。 
ル麦巧のおだかたは、探らないよラじさ 
つくりと混ぜます。 

•卵の泡立てを別立てまでずるときは 
58ぺージデコレーションケーキ巧0か 
た②、③をを巧します。 

•紙をはびずときは 
おいうちにサツと巧をのくか、めれぶき 
んで湿らしでから両寺でゆつくりはびし 
ます。 

•まわりの固さび気になるとき 
ケーキの表面にシ□ツブをめるか、あら 
巧びとれたらをいたふきんをかけでラツ 
フで宜み、しばらくおいでからききます。 

•ジャムをめるとさは 
向こラ測 2 cm ほど残しでめると.きき 
おりがされいです。 



ールケーキのコツ 


料理編 
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パウンドケーキ 


テーブルフレートを曲受巧下段に t ットする 


才ーブン 

160で 

下巧 

チ巧 

50〜604^ 

た j 

ホ脚巧10巧 


力 DU - 約 1730 kcal 


な料り 9 x 8.5 x 6 cm の絡！!バウンド削敝） 

ル麦が(巧力が) . 10 Og 

ベーキンヴパウダー………ルさじ％ 

邸巧 .80 g 

/X 夕 一( き巧じをどす) . 10 Og 

卵(ときほぐす) . 2晒 

/ X ニラエツたンス . か々 

レースン、アンだリカ、チェリーなどの 
ドライフルーツ（細かくきさみ、ラム涅 
大さじ1じつけたもの) .60 g 


作りかた 

〇型にパター(分懸か）をめつで阮お 
巧(ケーキ用型巧)を巧きます。 

@ポールにバターを入れ、八ンドミ 
キサーで練り、のおを2回に分けで如 
え、よく混ぜ、バニラエッたンスを如 
えます。 

© がをかしすつ抓えなびら混せ、ド 
ライフルーツを加えで木しやちじで 
混ぜ含ねせます。@をちわせでふる 
い入れ、巧らないよラにしで混ぜま 
す。 

〇③を型に入れ、型を程く落しで生 
巧を括め、生巧の中巧をくぼませで表 
面をならし、 テーブルフレー トに图の 
よラじのせます。 

@ 巧こ^ (1 度がし) 

で昆藝 I にし、 歴歷] 

にしで、巧き時間 
15卜^ I 它ットしで 
スタートします。 

© 予熱お3音び晓つたら④を下段に 
入れで烧ぎます。 


パウンドケーキのコツ 


♦バターはよくずり;皂ぜる 
巧分空気を含ませでクリームがになる 
まで裸り、助>おのさらつきびなくなり、 
ふんねりするまでよくすり混ぜます。 
♦型に入れた中央をくぼませる 
中央は义の通りが悪いのでくぼませ、 
表面をならしでから巧きます。 

•焼を上がりは 

けまで中むを刺しでみで、河を巧いで 
いなければ巧けでいます。 

•焼き上げ直猫ま 

クーキびまだやねらかめでこわれやす 
いので、2〜3分そのまま置き、巧ごと 
型からホしでふきんをかけでちましま 
す。 

•表面がこげずぎるときは 

途巧でアル'ホイルをかぶせるとよい 

でしよラ。 


_10 xl 9 x 8.5 cm の金属おの_ 
パウンド型で巧くときは 
力□リー 約2400 kcal 

巧巧は、ルき巧(巧力が）200もべ一 
キンクバウダールさじ％、の招 
120 g 、 バタ- 120 g 、 卵3旧、パニ 
ラエツじンスみ々、ドライフルーツ 
のラム酒づけ lOOg で生のを巧り、同 
じ温层で60〜70巧焼ぎます。 


0 



プ U ン 


テーフルブレートをの受巧审段にじットする 


1牙-ブン114皆 

中段 

た ri 

げ说なし） 35〜40か 

—み 


力 OU—U 個巧）約 140 kcal 

材料唯邸抓、畐扣 cm のアルミ巧ブリン型8恒が 
〈カラメル ソース> 


が . 大さじ1 

側液> 

@1牢巩 . ヵップ2 

砂 1 が巧 .80 g 

作りかた 

〇耐熟容器に®を入れ [ T / ンジ T 500\ A ^ 
「5~6巧 1 樣寺を見ながら如熱し、カラ 
メル色になったら水をり日えます。（こ 
のとき、ソースが巧び散りますので 
まちしで < ださい） 

@型にバター(分里巧）をめり、①を 
かさじ1すつ入れます。 

© 容器に®を合わせで入れ I レンジ I 
巧研巧如おし、かき混ぜで砂描 
をとかします.卵とさねせ、巧ごし 
しでパニラエツ t ンスを如え、②の型 
に流し入れます。 

〇テーブルフ レー トに③を図のよラ 
にがべで 中段 じ入れを巧习に度巧し） 
厅40。巧5〜40が 如熱し、あら熱がとれ 
たらち厨室でちやします。 


狱 

〇〇〇 
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材料（テーブルプレート 1 枚分) 


小麦粉(薄力粉） . 170呂 

ノスター(室温にちどす） . 85呂 

砂糖 . 60呂 

卵(ときほぐす） . 大1個 

ノスニラエツ它ンス . 少々 


作りかた 

〇バターは八ンドミキサーで白っぽ 
<なるまでよ<練り、砂糖を加えで、 
さらによく混ぜます。 

@卵を加えでクリー厶状になるまで 
よく混ぜ、バニラエッ t ンスを加え 
ます。 

@小麦粉をふるいなびら加え、木し 
やちじでさっくりと混ぜます。ひと 
つにまとめでラップで包み、冷蔵室 
で約1時間休ませます。 

0を地をラップの間にはさみ、めん 
棒で5 mm の層さにのばします。 


@上のラップをはずし、直径 3 cm の型 
で抜き、 テーブル プ レー トにアルミホ 
イルを敷き、両側を2〜 3 cm ほどあけ、 
中央に寄せで並べ、 中段に 入れ [7^^ 
幸 与で 焼きます。 


材料(テーブルプレート1枚分) 


小麦粉(薄力粉） . 130呂 

ノスター(室温にちどす） . 80呂 

砂糖 . 40呂 

卵(ときほぐす) .□ □ 

ノ tz ラエツ它ンス . 少々 


ドライフルーツ(ルさくのったちの）••…適量 

作りかた 

〇型抜さクッキー作りかた①〜③の 
要領で作り、菊型の□金をつけた絞り 
出し袋に入れます。 

@テーブルプレートにアルミホイル 
を敷いで①を中央に寄せで綾り出し、 
上にドライフルーツを飾って 中段に 
入れ 17 クッキ-に 焼きます。 


中央に寄せる 


♦ル麦粉を混ぜるとき 

切るよラにさっくりと混ぜ、練らないよ 
ラにします。 

•生地がベタつくときは 

ラップで包み、を蔵室でしばらくをやし 
でから作ります。 

巧ち粉を多く使ラと粉っぽくなり、□当 
りび悪くなります。 

•生地の大きさや厚みはそろえて 

大きさや層みび違ラと、焼き上びりにむ 
らびできます。 

•市販の生地を使うときは 

生地の種類により焼けかたび違ラので、 
41ページの加熱時間一覧表を参考に手 
動で様寺を見なびら焼きます。 


材料(テーブルプレート1枚分) 


の f 小麦粉(薄力粉） . 120呂 

^ I ベーキングパウタ'- ルさじ；^ 

ノスター(室溫にちどす） . 40呂 

砂糖 . 40呂 

卵(ときほぐす) . 25呂 

スライスアーモンド . 60呂 


作りかた 

〇型抜きクッキー作りかた①〜③の 
要領で作りますび、バニラエッ t ン 
スの代りにスライスアーモンドを加 
え、@を合わせでふるい入れで混ぜま 
す。 

@テーブルプレートにアルミホイル 
を敷いで①を中央に寄せで大さじ1 
ずつこんちりと落としでいきます。 

@ 中段 に入れ 17クッキー」 で焼きます。 


•生地の保巧は 

を蔵室で1週間、を凍室で1か月くらい 
もちます。ラップに包んで保存しでおき 
ます。 

•焼き上がつた5ずぐ取り出ず 

そのまま加熱室に置くと、宗熱でこげす 
ぎることびあります。 

•焼きむ5が気になるときは 

残り時間3〜4分でテーブルプレートの 
前後を入れかえでさらに焼さます。 

オート調理でちず熱をしでから焼くと、 
焼きむらび緩和されます。 

•焼きが足りなかつたときは 

I すーブソ (2 度巧し)に3互で様子を見な 
びら焼きます。 





00 0 0 
0 000 

テーブルプレートをの受棚 中段に 它ツトする 


中段 


17クッキー1 

才-ブン 


! 〇 \ 

(予熱なし） 

V J 

JJ \i 


型抜きクッキー 

リ□熱時間の目ち約 29 分 
力〇リー約 1530 kcal 


絞り出しクッキー 

リ□熱時間の目ち約 29 分 
力日リー約 1290 kcal 


□ ッククッ丰一 

加熱時間の目ち約 29 分 
力 QiJ - 約 1300 kcal 


クッキーのコツ 


お菓子 


DDD 




© © © 留贷 
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アップルパイ 

テーブルプレートをの受棚 中段に 它ツトする 


才ーブン 


予熱 


予熱時間約13分 


20〇で 
32〜40分 


中段 


〇 




力日リーり枚分）約 2560 kcal 

材料(直径2 1 cm の金属製パイ皿1枚分） 

……-100呂 
■……100呂 






小麦粉爐力粉） 

小麦粉傭力粉） 

バター (2 cm 角にのり、ちたいちの）……140呂 

冷水 . 90 〜 IIOmL 

りんごのプ IJ ザーフ' . 適量 

〈つやだし用卵〉 

[卵 . ^個 

[塩 . ルさじ:^ 

( lmL = lcc ) 

作りかた 

〇ボールに小麦粉を合わせでふるい入 
れ、バターを加 
无で指先で瑟 
ぜ、冷水を加 
えで練らなよ， 

うに混ぜま I 

@バターのお 
び残つでいる 
状態でひとま 
とめにし、ラ 
ツプで包み、 

冷蔵室で約1 
時間休ませます。 



@軽く巧ち粉をしたのし台にのせ、め 
ん棒で長ちおにのばします。 


〇③を3つ巧りにしで合わせ面を下 
にし、めん棒 
で再び長ち形 
にのばし、こ 
れを2〜3回 
くり返します。 




りんごのプリ ザーブ 

テーブルプレートを如熱室底面に它ットする 


力刖一 


約 790 kcsil 


材料(直径2 1 cm のパイ皿1枚分） 

りんご(紅玉またはふじ） . 3個 

砂糖 . 120呂 

レモン汁 . 大さじ1 


@ 


シナモン 


"少々 


作りかた 

〇りんごはタテ4つ割りにしで 5 mm 
層さのいちよラのりにし、塩水につ 
けでから軽く水洗いをしで、水気を 
きります。 

@容器に①と®を入れでかき瑟 
ぜ I レンジ1700 W | r ^10 が 加熱します。 
@アクをとっで混ぜ、再び r レンジで〇〇 
W | |6〜8^ 加熱します。シナモンを 
加えで混ぜ、ちめでからざるにあげ 
で汁気をさります。 

〔ひと < ちメモ） 

• シナモンは巧みで！]日減します。 

• りんごの出盛り期(秋)の紅玉び最適で 
す。その時期にたくさん作って、1回分 
すつ冷凍しでおくと便利です。 


•冷凍パイシートを使うと便利 

直径21 cm のパイを焼くには、市販の 
パイシート （ 1枚-約1 0 Og のちの)4 
枚び必要です。2枚すつ重ねでのばし、 
型に敷く分とテープを取る分です。 

♦焼きむ5び気になるときは 

残り時間10〜15分ぐらいでパイ皿 
の前後を入れ誓えでさらに焼きま 
す。 


@ 3 mm 層さの 25 x 40 cm の長ちおに 

のばした上にパ 

イ皿をふせで型 

よりひとまねり 

大さ < のり、残り 

で 2 cm 幅のテー 

プを8本のり取 

ります。 

© パイ皿にを地をのせでぴったりと 
敷き、まわりの 
生地は切り落 
とします。 


み 底全体にフ 
オークで巧を 
あけます。 


③ りんごのプリザーブを詰めでから、 
つやだし用卵 
をパイの周囲 
にめ0、テー 
プを組んで端 
をはりつけま 
す。 

© 周囲にちテープをのせ、フォークで 
押さえ、つや - 
だし用卵をさ 
らに全体にめ 
0、テ-フル I 
プレートにの I 
せます。 k 


⑩ I 才ーブン I (1 度押し) I ず熱]にし、1200で| 
にしで、焼き時間 巧を-40分忙 ットし 
でスタートします。 

⑩予熱終3音び鳴ったら③を 中段に 
入れで焼きます。 


♦型は金属製のらのを 

耐熱ガラス製の型では上手に焼けない 
ことびあります。 

♦生地が扱いにくいときは 

バターびとけで生地びやわらかくなる 
のでを蔵室で20〜30分休ませると作り 
やすくなります。 





r レンジ I ク 00 WI 8〜10分 
L レンジ IZ 00 WI ら〜8分 


〇 


アップルパイのコツ 


|麵 



お菓子 
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中央に寄せる 

@ I 才-ブン I 。度押し) gg にし、 [M 
固にしで、焼き時間 た3〜3 7 巧 t ット 
しでスタートします。 

か 予熱終3音び鳴ったら⑤を 下段に 
入れで焼きます。 

© 焼き上がったらすぐにアルミホイ 
ルからはずし、巧分にちましでから 
切り目を入れでカスタードクリー厶 
とホイップクリー厶を詰め、仕上げ 
に粉砂糖をふります。 



©卵を;^量加え、よく混ぜでちち状 
に練り上げます。 



© 残りの卵を少しずつ加えよく練り 
ます。木しやちじでを地をすくい上 
げたとさ、 2 〜 3 秒後にゆっくり落 
ちでくる固さになるまで練ります。 



@直径 1 cm の□金をつけた綾り出し 
袋に入れます。テーブルプレートに 
アルミホイルを敷き、薄くバター（分 
量外）をめり、直径3〜 4cm の大ささ 
を中央に寄せで9個綾り出し、表面 
に露を吹きます。 


‘ぶ^^^ 

Q 


カスタードクリーム 

テーブルプレートを如熱室底面に它ットする 



力〇リ-約 670kcal 


材料(シュークリーム9個分） 

牛乳 . カップ1 

小麦粉(薄力粉） . 大さじ1 

コーンスターチ . 大さじ1 

L 砂糖 . 40呂 

卵黄(ときほぐす） . 2個分 

バター . 25呂 

ノ^ニラエツ它ンス . 少々 


@ 


© 


作りかた 

〇深めの容器に®を合わせで入れ、 
牛乳を少しづつ加えなびら泡立で器 
でかき混ぜます。 

@①に卵黄を少しずつ加えでよく混 
ぜ r [スジで雨巧三5匆 途中よくかき 
混ぜなびら加熱します。手早く©を 
加えで瑟ぜ、ちまします。 


〔ひと < ちメモ） 

•加熱直後はやわらかめでち、冷めると 
固さびでできます。 


•—ク リームのコツ 


♦バターと水は巧分に沸とうさせる 

沸とラび足りないと焼き色び濃く、ふ 
くらみび悪くなります。 

•卵は生地の熱いうちに混ぜる 

生地びをめでくると卵の入る量び少な 
くなり、上手に焼き上びりません。 

•加える卵の量は 

少なすぎると、あび小さく、焼き色ち 
濃くなります。逆に多いとふくらまず、 
平べつたい仕上びりになります。 

♦生地に霧を吹く 

表面の乾燥をふせぎ、割れ目をきれい 
に作り、ふくらみをよくします。 

•卵を混ぜるとき 

八ンド S キサーの f 氏速を使ラと生地び 
簡単に作れます。 



シュークリーム 


テーブルプレー トを曲受棚 下段に 它ツトする 

r 才ーブン 1 。〇 nr ,, 下段 I 

予熱時間約13分 -^ ■勺 

力〇リー (1 個分）約 ISOkcal 


材料 (9 個分） 

小麦粉(薄力粉、ふるつでおく） 

.45g 

ノX夕一 (3 〜4個に朽]る） .45g 

心I水 .80mL 

卵(ときほぐす） . 約3個 

カスタードクリーム . 適量 

ホイップクリーム、粉砂糖 . 各適量 


(lmL=lcc) 

作りかた 

〇深めの耐熱容器に®を入れ、小麦 
粉ルさじ1をふるい入れ、おおいをし 
ないで I レンジ|7雨司た〜4刻 加熱しま 
す。 

@巧料の飛び散りにま意しで残りの 
ル麦粉を一度に加无、木しゃちじでよ 
く混ぜで [1/ ンジ |7~00W| I 約1分10秒 I 加 
熱します。 



f — A 迂后、—^ 

バターと水を加熱ずるとを飛び 
散ることがありまず。 

深めの耐熱容器を使い、バターは3〜 
4個に切って水と一緒に入れで、必す 
小麦粉小さじ1をふり入れで！] □熱する 
と飛び散りをふせぐことびできます。 
•バターを大きなかたまりのまま如熱 

すると飛び散ります。 

V__ 


© © © 



© © © 


お菓子 


DDD 





バター □ ール （□— ルパン) 


テーブルプレートを曲受棚 下段に じツトする 


オーブン 


予熱 


170で 


下段 


予熱時間約10分 


20〜24分 


力日リーり個分）約 120 kcgil 

材料 （10 個分） 

■ 小麦粉爐力粉） . 240 呂 

@砂糖 . 大さじ3弱（約25呂） 

.塩 . 小さじ;4(約3呂） 

ドライイースト（顆粒状で予備発釀不要のちの） 

. 大さじ;4(約 3.5 旨） 

■ めるま湯(約 40 で） . 30 〜 40 mL 

◎ 卵(ときほぐす） . 大個 

. 牛室温にちどす)…… 90 〜 lOOmL 

バター(室温にちどす） . 35 呂 

〈つやだし用卵〉 

[卵 . 個 

I塩 . 小さじX 

( lmL = lcc ) 

作りかた 

〇ボールに©とドライイーストをふ 
るい入れ、©を加えで手で軽く瑟ぜ、 
バターを少しずつ加え、よく混ぜで 
ひとまとめにします。 

@生地びベトつかなくなり、ボールか 
らくるんと離れるまでよくこねます。 

©台にたたさつけでのばしたり、半 
分に巧って押 
したりしなび 
ら約 15 分こ 
ね、を地を丸 
めます。 



〇バター（分量外）を薄くめったボー 
ルに入れ、霧を吹き、ラップか固く 
絞っためれぶきんをかけ、テーブルプ 



@生地び 2 〜 2. 5 倍に発酵したら指 
に小麦粉をつけ、を地の中央を刺しで 
みで、指の巧び 
そのまま残れ 
ば発醒は巧分 
です。 


@ボールをふせでを地を取り出し、手 
で軽<押しで 



中のガスを抜 
さます。 


ぶ 


〇 を地をスケッパー(または包了)で 
10個 （ 1個約 42g) にのり分けます。 
手でちぎると生 
地びいたんで 、 

ふくらみび悪 
くなります。 



③を地のひとつひとつを手のひらか、 
のし台で表面 
びなめらかに 
なるよラに丸 
めます。 


心^勺 

?/巧 


レートにのせで 下段に 入れ な-ブン 1 A す 

(2 度押し)匿 IS - - - - 

兩巧阮〜7顾 

発醇させます。 


©丸めたち地をのし台に並べ、固く 
綾っためれぶさんをかけでを地の温 
度び下びらないよラにしで約20分休 
ませます。（ベンチタイ厶） 

⑩ を地を手のひらにはさみ、すり合わ 
せるようにしなびら円すいおにし、さ 
らにめん棒で細長い兰角おにのばし 



⑩云角おの底遇からクルクルと巻含、 
バター(分量外)を薄くめったテーブル 



⑩ を地に露を吹き、 下段に 入れをこ2^ 
^ (2 度押し) 胃 TO に5〜35分 1 を 
地び2〜 2.5 倍になるまで発酵し、表面 
につやだし用卵を薄く、でいねいにめ 
ります。 

⑩ 面ーブン 1 (1 度押し)を熱いこし、11 70°C| 
にしで、焼さ時間 lOigt ットし 
でスタートします。予熱終3音び鳴 
つたら⑩を 下段に 入れで焼きます。 

〔ひと < ちメモ） 

• 作りかた①の材料を全部ちちつき機 
に入れ、8〜10分練るとち地び簡単にイ乍 
れます。この場ち、めるま湯は20〜 
25でまで冷ましで使います。 


♦牛乳は室温にもどして 

を蔵室から出したでのをたいちのを使 
ラと、ふくらみび悪くなります。 

•こね上げた生地の温度 

25〜27でび最適です。夏場のように室 
温び高いとさは、多少イ氏めにします。 

•発酵の仕上がり具合は 

イーストの種類や室温、季節によって 
多少違います。発酵不足のとさは、様子 
を見なびら時間を追加しでください。 

•生地が乾燥しないように 

固く紋ったふさんをかけたり、霧を吹 
いたり湿り気をあたえます。表面び乾 
燥するとふくらみび悪くなります。 

♦生地の扱いはていねいに 

手のひらで軽く扱います。ちぎったり、 
あび悪くでやり直したりすると、生地 
びいたんでふくらみび悪くなります。 

•つやだし用卵は薄く、ていねいに 

なでるよラにしで表面にめります。た 
っぷりめると テーブルプレー トに流れ 
落ち、パンの底びこげでしましげす。 

•発酵しずぎたパン生删ホ 

きれいにふくらみません。ピザや揚げ 
パンにするとよいでしよう。 

•発酵温度を調節して 

発醒温度は3段階に設定でさます。 

韶端;墓。、分量など,こょ 

っで、使い分けます。薑本の発酵 
温度は40でです。 


パン 


が 













































































































































































テーブルブレートをの受巧下巧に忆ットする 



オニオン□ール 

テーフルブレートを皿受が 下段に じツトする 


力□リ ー り巧巧）お 1460 kcal 

材料懼径 24 cm のピザ1か分） 

ルをが(強力が） .150 g 

砂巧 . お 8 g 

塩 . ルさじ％お) (3 g ) 

ドライイースト（巧巧巧で予«巧な不空のちの） 

. かさじ1(巧 3 g ) 

めるま湯 .40 mL 

牛乳(き迅じもどす) .75 m L 

/ X 夕一(ま涅にをどす) .5 g 

ビザソース(巧巧のをの) . 適担 

玉ねき(巧のり) . 大乂1困(巧 75 g ) 

ベーコン(たんさく切り） .50 g 

サラミソー忆ージのり） . S 巧 

®\ ピーマン ( H のり) . 2個 

マッシュルーム击《スライス） 

. ル;^压(約 25 g ) 

スタッフドオリーブ (3 のり） . 4個 

ナチュラルチース畑かくきさんだちの） 

. 10 Og 

垣、こしよラ . 各か々 

( lmL =1 cc ) 

作0かた 

〇 65ぺージバター□-ル巧りかた 
①〜⑤の爱頒でを地を巧っでなス巧 
きしでかめ、固く絞ったふきんをか 
けで20〜30巧化ませます。（ベンチ 
タイム》 

© テーブルフレートにアルミホイル 
を巧き、サラタ巧（巧》外）を巧くめ 
ります。 

© ①を巧ち巧をしたのし台で、直涅 
24 cm くらいにのばしでテースレブレー 
卜にせ、生地をびったりと巧きます。 
〇ピザソースをめり、@を化ぺで段 
く塩、こしよラをし、チースとオリー 

ブをを化に散らします。 _ 

@ 巧-フ >1 (1 度巧し) I 子細にし、 1190で 1 
にしで、焼き時間医と避を]たットしで 
スタートします。予熱お3富びおつ 
たら®を下段に入れで焼きます。 


力□リ ー り個巧） ISOkcal 

巧料巧おが 
バター □-ルち地 

(材丹-巧0かたは6シ^-ジぞ就 

玉ねぎ (5 •のり） . 50 g 

ベーつン(巧のり > .20 g 

こしよラ、ナツメブ . るか勺 

マ3ネース、巧チース . 各适《 

作りかた 

〇 65 ぺージバター□-ルの巧りかた 
①一⑥を参照しで生地を作り、巧ス巧 
きをしで丸め、固くおっためれぶき 
んをかけで約20お休ませます，（ペン 
チタイム） 

© めん倭で25 X 25 cm じのばします。 
© 玉ねぎとベーコンじこしよラとナ 
ツメブをふっで混ぜちねせ、生地の 
上じのせます。 

〇字前からク J しクルと卷さ、巻ぎおね 
りをしっかり止め、9導かにな)ります。 
@巧くバター(巧おパ)をめったテー 
ブルブレートに並べ、巧を恢いで 下段 
に入れ 巧-ブソ に度巧し) 巧なご] 
i 25 〜35巧! 発爵させ、上にマヨネースを 

絞り、粉チースをふります。 _ 

© 巧-ブン 1 (1 度巧し)序顯にし、朽〇で 1 
にしで、烧き時間 に〇〜 24 が たットしで 
スタートします。予熱按3音が鳴つ 
たら⑤を 下段に 入れでおきます。 



イギリスパン 

(山形パン） 


テーブルブレートをのき猫下巧にむットする 


3-ブン 

180で 

下段 

ホ巧 

そが時描の IV 

> 38〜42分 



力□リー(1晒分）巧 940 kcal 


が料。 9 X 8 方 x 6 cm のを皮趴けンド型1個分） 

か受か(を方 ㈱ .220 g 

の巧 . ルさじ4 

巧 . ルさじ1窗(巧4邑) 

ドライイースト(巧巧巧で示爾発お不愛のちの) 
……•… かさじ2弱(巧5 g ) 

めるま該 …’130〜 150 mL 

バター lOg 

(1 mL =1 cc ) 

作りかた 

〇 65ぺージバター□—ルのがりかた 
①〜④の愛領で生地を巧り な-ブ3 
。度がい 尼5^0分 I 発度 
させます。 

@乃ス巧きし、スケッパーで3善分 
しでなめ、固くおったふきんをかけで 
20〜30分休ませます。(ベンチタイム) 
© タテ 20 cm 、 ヨ] 10 cm の長方おに 
のばしでタテのちからきき、巻き巧 
りを下にしで両端をげんこつで居く 
たたき、おをととのえます。 

© パター（があが)をめった型に並べ 
採をのき、テーブルフレートに図のよ 
ラにのせで下段に入れ国こ^に度 
巧し) 晚ぉお0で I 阮〜40巧 1 発良させ 
ます。 

© 巧— が り度巧し)を細にし、阳〇句 
にしで、焼き時間 1说~42巧 じットしで 
スタートします。予おお3音び鳴つ 
たら④を下段に入れで巧きます。 


0 


才ーブン 


子な 


21〜25分 


国 


スーブン 

1 70 .C 1が 下段-ル 1 

示な 

ク n 〜ク K ご、 

チが巧閒巧10分 が! ■ ■ ' •リ 


パン 


料理編 


©® © 





ぃソジで 


パン生地作り 


加級•全をヒーターであたためず 
じ ホ地を/凶が.ソフト々 ‘お娘偏 
I 巧波、で加熟 して巧がさせるの 
で，すがにがが////でバンかりが 
巧しめます 



かんたんパンのコツ 


•1 回の分ちは 

表示の分坦です。ま轻じかんたんに、 
短時間でたれる最適分 H です。 

•使えるポリ袋は 
25 x 35 cm ほどの大きさで、巧ろレン 
ジで使える半透明の巧び適しでレます 
が、透巧なポリ巧でちよいでしょラ。 
巧のあいでいないことを强詔しでから 
使いましょラ。 

•こね上げの目安は 
巧のかたまりびなくなり、粘り気がお 
で、方ムのように巧びるよラになつで、 
を地び沒からがれで1つじなるのが目 
安です。 


レンジで発酵 

かんたんパン 
(シンプルパン） 

テーブルフレートをのを® 下段 じじットする 



_ l、w 

瞧た№1卜 H ドミ，! 

(子巧なし》 — 1 ^1 i .d 


♦発酵の仕上がり目巧は 
室涩やイーストの理巧によって多かあ 
っできます，一巧発度は生地び巧目げ 
になり1 .2 〜1 .5 倍になるのび目安です. 


掛 PAM 発段 i のとをテーブルフし~卜は姐曲き居 
面じたットする. 


加お時間の目安 巧29分 

力□リー （1 旧巧）約 80 kcal 


© ④のを地を2〜 3 cm の居さに整え、 
加お室属面に它ツ 
卜したテースレブ 
レートの中巧にの 
せ四 MU (レンジ） 



-次発醇 

二巧発居は生地び1 .5 ちくらいじなるの 


が料巧但分） 

{ ル巧供/なわ14、 ぃ 


© のし台にかし巧ちあ}(強力が巧しで、 

を地を装から取り出します。 



巧乃衍/ 

bhlS .. 


今 


@ W 巧 . 

1涅 . 

. スミレ1け、 jygj 

•かさじ％佩1.6が 

み 生地を轻く巧しで中の巧スを巧き、 

スク、り八一ま 


- ' 


ドライ イース ト (巧位がで子《発お不蛋のちの） 

. かさじ1 ( 約 2.5 g ) 

が .90~100 mL 

バター . 大さじ1(お) 13 g ) 

(1 mL =1 cc ) 

作りかた 

〇ポリ巧に®とドライイーストを入れ 
で混ぜ含ねせます。 

曾バターを容器に入れ I レンジ1500 WI 
胸30视 如熟しで;ちかし、化を舶えます。 
© ②を①に入れでポリ巧の□をなじ、 
おつで巧と水分をよく混ぜ含わせます。 
0 10巧間巧が【こ i 


こねます。この時、 
ポ U 巧じかし空気 
を入れで□を P ぷじ 
ると、簡おじ兩寺 
でこねることびで 
きます。 




二次発酵 

♦発爵①時間は 

一巧発爵は8〜14分発度させ、 二;欠発 
度で室窓の変化を網節します。 



室るび10でな下 

窒涅於卜撕で 

二巧発揖 

10〜20巧 

5〜7分 


⑩発脖び按ねつたら、テーブルブレー 
卜を下 削 こ入れ 19かんた拓乃可 で!巧きま 
す。 


•生巧び乾燥しないように 
巧巧や成おのときは固く巧っためれぶ 
きんをかけたり、ポリ袋に A れ、二巧 
発揖のときはなを吹きます。 

♦生地のかめ(成形)かたは 
なめらかな面を表にしでのり□をかに 
かくすよラになめ、巧測の巧いでいる 
部巧を指でつまんで問じます。 

♦バンの表面につやを出したいときは 
おく直前に、生地の表面に逸み々を如 
えた這ま卵を巧くめ0ます。 

•規きが足りなかったときは 

に度巧し)日型で]で烧ぎます。 


PAM 発薛 
(かんたん。：；^ノ) 


料理編 
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かんたん 肉まん 

テーブルプレートを如熱室底面に它ットする 



力 QiJ-U 個分）約 ISOkcal 

材料 (6 個分） 

かんたんパンの生地 
(な料 • 作りかたは67ぺ-ジ参照）……1回分 
を凍シューマイ（室温(こちどしでおく）•……6個 

作りかた 

〇かんたんパン 作りかた①〜⑧を参 
照しでを地を作り、一な発醒、ガス抜 
きをし、6個 （1 個約45旨)に切り分け 
で丸めます。 

@を地を丸くのばしでシューマイを包 
み、□をしっかり止めます。 

@深めの皿に2個を並べで霧を吹き、 
ラップをします。 

〇テーブルプレートの中央に置き Iレンジ 
に丽 W1I5 〜6分I 如熱します。如熱後はす 
ぐにラップをはすし、残りち同様に加 
熱します。 

〔ひと < ちメモ） 

•まんじゆラの閉じ□はしっかり止めます。 
•シューマイを;ち凍のミートボールなどに 
かえでちよいでしよラ。 


テーブルプレートをの受棚 下段に 它ツトする 


下段 


同かんたんパン I 

(予熱なし） 


才ーブン 


〇 


X IPAM 発酵 I のときテーブルプレートは如熱室底 
面にじツトする。 


加熱時間の目ち 


約29分 





レーズンノ Xン ^ 

力日リーり個分） 90kcal 


セサミパン 


力〇リーり個分）約100 kcal 

材料 (8 個分） 

かんたんパンの生地 

(な料•作りかたは67ぺージ参照)… • 1回分 
黒ごま .20 g 

作りかた 

〇かんたんパン 作りかた①〜④を参 
照しで生地を作り、こねあびった生 
地にごまを加えでよく混ぜます。 

@かんたんパン 作りかた⑤〜⑥を参 
照しで一次発酵、ガス巧さ、分割を 
しで生地を丸めます。 

@を地の表面に 
強力粉をまぶし、 

を地の真上に著 
などの細い棒を 
置き、下へ強め 
に押します。才 
-ブンシートを 


敷いた テーブル プ レー トに並べます。 
& を地に疆をふき [PAM 発酵 1 (レン 
ジ) |8〜12分| 二な発酵させます。 

@かんたんパン 作りかた⑩を参照し 
で焼さ上げます。 


〔ひと < ちメモ] 

•黒ごまをレーズン (30 呂）にかえると レー 
ズン パンになります。 たりかた③のところ 
で、丸めたち地の表面にキッチンバサミで 
十文きの切り込みを入れ、切り□にグラニ 
ュー糖觸量)をかけで、同様に焼きます。 



かぼちゃパン 


力 QiJ - d/S 切れ）約 90 kcsil 

材料り個分） 

. 小麦粉備力粉) . 150 g 

@砂糖 . 大さじ 1( 約 9 呂) 

U 急 . ルさじ:^(約 1.6 呂) 

ドライイースト(顆粒状で予備発酸不要のちの） 

. 小さじ 1〇^勺2.5呂) 

水 . 50 〜 70 mL 

バター . 大さじ 1( 約 13 呂) 

かぼちゃ . 100呂 

( lmL = lcc ) 

作りかた 

〇かぼちゃの皮をむさ、 3cm 角にの 
り 巧葉•果菜 II やや蜀 で加熱します。 

@①のかぼちゃをフォークなどでつ 
ぶし、あら熱を取ります。 

© かんたんパン 作りかたの〜④を参 
照し、かぼちゃを加えで袋の□を閱 
じ、振って粉と水分をよく混ぜ合わ 
せ、10分間こねます。 

0 かんたんパン 作りかた⑤⑥を参照 
にしで、一な発酵させ、ひとつに丸め 
でガス巧きをし、中/じ\を押しでくぼ 
ませます。 

@才ーブンシートを敷いたテーブルプ 
レートの中央にを地を置き [PAM 発酵 I 
(レンジ)恒互]^二な発酵させます。 

@かみそりまたは包 
了でのれ目を8本入 I 

れ、へたの部分をはさ 
みでのります。 

み かんたんパン 作り 
かた⑩を参照しで焼き上げます。 

〔ひと < ちメモ） 

•加える水の分量は、水分び多くやわら 
かいかぼちゃの場含は少なめに、ホクホ 
クしたかぼちゃの場含は多めにしでち地 
のかたさを調節します。 


PAM 発酵 
(かんたんパン) 


DDD 





グラ八ムパン 


チョコチップめろんパン 


力 QiJ-d/S 切れ）約 SOkcal 


材料 （1 個分） 

小麦粉爐力粉）… 
き粒粉(あらびき) • 

砂糖 . 

塩 . 


@ 


. 120呂 

. 30呂 

•…小さじ1(約 3 g ) 
小さじ;4(約 1.6 g ) 
ドライイースト(顆粒状で予備発酸不要のちの） 

. ルさじ1(約 2. 5呂） 

バター_ . 大さじ1(約13呂） 

(lmL=lcc) 

作りかた 

〇かんたんパン 作りかた①〜⑥を参 
照しで生地を作り、一な発酵、ガス巧 
きをしなびらひとつに丸めます。 

@丸めたち地を情円おにのばし、縦;4 
ずつ内側に巧り込み、さらに縦二つ巧 
にしで合わせ目をしっかり閱じます。 

® 才ーブンシートを敷いたテーブルプ 
レートの中央にを地を置き IPAM 発醇」 


力日リーりが切れ）約 220kcsil 

材料 （1 個分） 

かんたんパンの生地 

(な料•作りかたは67ぺージ参照）… • 1回分 
クッキーち地 

小麦粉(薄力粉） . 110呂 


バター偉溫にちどす) 




砂糖 . 

卵(ときほぐす）……' 
バニラエツ t ンス 

チョコチップ . 

グラニュー糖 . 


50呂 
40呂 
舅 
少々 
20呂 
■適量 


( lmL = lcc ) 

作りかた 

〇 62ページ 型巧きクッキー 作りかた 
①〜②を参照しで生地を作ります。 

@型抜きクッキー 作りかた③で小麦 
粉を加えでひとまとめにしたら、チ 
ヨコチップを加えで瑟ぜ、ラップで 
包み、を蔵室で休ませでおきます。 


(レンジ） I 8〜12分 1 二な発酵させます。 @ かんたんパン 作りかた①〜⑤を参 


0③の生地に疆をふいで表面を湿ら 
せ、全粒粉（分量外） 

をふりかけます。 


@生地の中/じ\に包 I 

了やかみそりでの —‘ 

れ目を1本入れます。 

© かんたんパン 作りかた⑩を参照し 
で焼含上げます。 



照しで生地を作り、一次発酵させます。 

〇を地を発酵させで 
いる間に②のクッキ 
一を地をラップの間 
にはさみ、直径約 
20 cm にのばしで片 
面にグラニュー糖をまぶし、手で押さ 
えでを地に密着させます。 

@③のパンを地を 
袋から取り出し、万 
ス抜きしなびらひと 
つにまとめます。 




©⑤のパンち地に④ 

のクッキーを地をグ 
ラニュー糖の面を上 
にしでかぶせ、底を 
写真のよラに折り込 
みます。 

© 才ーブンシートを敷いたテーブルプ 
レートの中央にを地を置き IPAM 発酵 I ( レ 
ンジ) 巧〜12罰 二な発酵させます。 

③力ードまたはパレ 
ットナイフでを地を - 

押さえ巧けるよラに . /、-こ h 
しで、すじをつけま • ' 

す。 ’ム -— 

© かんたんパン 作りかた⑩を参照し 
で焼さ上げます。 


〔ひと < ちメモ） 

•めろんノ'^ンのすじにそつで、パン切り 
ナイフで小分けにのると食べやすいでし 
ょラ。 

•焼さ色を付けたくない場ちには、残り 
時間約5分くらいで上に、 12 cm 巧に切 
つたアルミホイルをかぶせるとよいでし 
よラ。 


PAM 発酵 
(かんたんパン) 


69 

























































































































ヨーグルト作り 


雄がをの3 —グル トは.おなか 
の I 期で-をよくする沉性曲がいっ 
ばい。をべきりサイ ズのず化り 
3-ダルトは t >つるが触です： 



ヨーグルト 



テーブルブレートを舶熱窒居面に它ットする 



PAM 発威150〜180か 
ルンジ） 

f 〇1 


化上びり调節 I 和や蔚 

力□リー約 SSOkcal 


ネオ料 (4 入分） 

牛乳備肪分3.0%む上のをの)… 500 mL 
3—ヴルト 

(巧版のブレーンタイプ）•……50〜10 Og 


リ mL =1 cc ) 

巧りかた 

〇使巧するふたつきの爾熱性の容器 
は熱湯で殺菌し、乾かしでおぎます。 


@容器に牛乳を入れでふたをしでム 
3^00饰14〜 —7 巧恤 熱し、約80で< 
らいまであたためます。 


© 人肌くらいまでちました牛乳に3 
-ブルトを如え、かたまりび残らな 
いよラにスプーンなどでよく混ぜま 
す。 

〇ふたをしで(レンジ) 巧^ 
雨^0分 1 発鞍させます。 

©お3音が鳴ったら再び IPAM 発樹 ( 
レンジ) 秋菊1「60〜撕巧し 牛乳び巧み 
のかたさに固まるまで発酵させます， 


©舶熱がおったら、あら熱をとり、 
を圃室で;ちやします。 

P のとくちメモ） 

m •お巧みでジャムや乗物を加えた0、カレ 

一やタンドリーチキンなどに如えでちよ 

70 ぃでしょう， 



ヨーグルト ソース 

巧料 (4 人分） 

ま巧 03- グルト . 大さじ2 

ク U - ムチーズ .40 g 

マ 3ネーブ . 大さじ！ 

お . 捆症 

が料を混ぜさねせ、お好みで抱を加 
え、サラダなどに。 


p - カスピ巧ヨーグルトを作る場合は一>1 
なおと作りかたはヨ 
-タレトを参照しま 
す。補菌(スタータ 
—) としで巿贩のブレ 
—ン3—グルトのげ 
ねりに、カスピ巧3 
-ブルトを保い IPAM 発劲 ルンジ)國 
で萬爵させます。発舊時間は3〜6時 
間でず。（種窗のげ態や室温によつで 
お挺時間を如減しでくださしん） 


ーグルト作りのコツ 


♦ 1回の分虽は 

牛乳のが湿は 500 mL です， 500 mL むが 
の巧最では、加熱時間や発發時間の調節 
が化要でず。 

♦容器はふたつをの耐熟性のちのを 
使ラ直前に熱邊で殺画をしで、をかし 
でから巧います。スプーンやカップな 
どち清潔なをのを梗います。 

•使用ずる牛乳は 
新鮮な营通牛乳で脂化分3.0%な上のち 
のを使います。ほ脂巧乳を使ラと水っ 
ぼくなっでしまいます。畐涅殺菌 (120 
〜140で表示)した牛乳でを、80でぐら 
いにあたためでから使っでください。 
乳お国は60でな上になると巧んでしま 
います。3—ヴルトを加えるときの牛 
乳の温屋にを意しでください。 

•種菌(スタータ ー) は 
•巿贩されでいる新疑なブレーンヨ 
-クルト(お脂肪固おか9.5%、客！;脂 
肪分3.0%のちの)を使います。 

* 巧脂化固おがや乳脂肪巧の還ラを 
のや、お分、果肉などび入った 3- 
グルトでは上まに巧れません。 

•裡慶の分おが多いほど巧りやすく 
なります。 

•字作りのヨーグルトは種菌(スター 
夕一) としで使わないでください。 

•でき上がりの目まは 
牛乳が固まったらでさあびりです。 

を卓くあら熟をとり、卓めにち圖室に 
入れでください，そのままにしでおく 
と発薛び道み、酸っぱさび增します- 

•保存方法、巧を期間は 
冷蔵室[こおをし、2〜3曰の間に食 
べきつでください。 




背をつみし t 、が翻や納だるレンジ 
発拇でで炸りじチヤレンジ！ 

下ごしらえのおかゆ やぶ•寂るレン 
ジで勘翊がで さるのでとてる f 巧巧で 
す。 


甘酒•納豆作り 



巧酒 

テースレブしートを舶熱き原面じたットする 




( Mm 発鼠巧180み 
(レンジ） 




[^ AM 発度 I 約180巧 
ルンジ） 


固 


I 化上びり勘節 r ややお I 
_ 力□リーお 670 kcal 

材料 (4 人が 

大豆 . 

TK . 


西:上びり調節 I やや強] 


純豆(巧照のちの）… 


••カッブ 1(150 g ) 

. カップ3 

.20 g 


力□リー 巧 440 kcal 


巧料 (4 人分） 

をち米 . 

化 . 

板蟲 . 


…カッブ; 4(80 g ) 
. カップ3 

. 80 巨 


作りかた 

〇大さくで深めの容器に洗ったちち 
米と水を入れ、ふたをしで I レンタ內 )0 刷 
曲〜じ分]' 田ン巧 20 0 W 1 厮〜40铺 リ 
レー如熱します。 

© 60〜55でくらい 
にちまし、よ< ほぐ 
した翅を入れで混ぜ 
ます。 


200WII 
び防 



包 戶 AM 発封 (レンジ) をを罰 IP 爾罚発 
跨させ、 終 3音び鳴ったらよくかき 
混ぜます。再び 两^奔暴1 (レンジ) 
P^l [1^ 途中かき混ぜなびら発 
度させます。 

© 如熱びおわったらあら熱をとり冷 
感室で保をし、あたためでから巧み 
でしよラび汁か々（お壺外）を!)日えで 
査し上びります， 


'ジで 00 WII お1巧1」レンジ I 药〇刷 
160こ如3引 違单様号を見ながら2〜3 
回ほどかき混ぜなびらリレー加熱し、 
大豆び指でつぶせるやわらかさにな 
るまで煮ます。 

© 煮汁ヴ残っているときは捨てで、 
室溫にちまします。（ひきねり朔豆を 
巧る場ちにはここで 
ぎさみます。） 

〇③じ納豆を入れ 
でかき混ぜます。 


U •さのリ脚宜を 


@ | PAM 凳眞! (レンジ） 尉 隔巧罚発 
資させ、お3音び鳴ったらよくかき 
攝ぜます。再び IPAM 麵(レンジ) 
「が窗 途牢かき混ぜなびら発 
おさせます。 

© 如熱びおわったらあら熱をとり、 
ち感室でちやします。 


作りかた 

〇洗った大豆を、容器に入れ、たっぶ 
りの化（巧お巧）に一晚つけでおきま 
す。 

@①のがを搭で、3カップの水を加]え 
で、さつとかき混ぜ、還としぶたとふ 
たをしで にンジ1700 Wl [ TU ~〜 12分 T に歹巧 
[] リレー J 口熱します。再 


甘酒、納豆のコツとポイン 


参1回の分运は 

それぞれま示の分蚕です。これながの 
分巧では舶熱時間や発お時間の詢節び 
!化蜜です， 

•容器は 

大さくで深めのふたつきの耐熱性容器 
ををいます。 

♦発薛は 

IPAM 発賴 (レンジ)を便います。 

甘酒と抑豆はそれぞれ発お温度ぴ還いま 
す。上寺に化上げるためには納豆は化上 
がり铜節を匿空墨!に、百酒は医空窗に 
訟定とそれぞれ巧い分けます。 （32 ぺ一 
ジ黃徽 

•巧を方まは 

それぞれ発鞋をは、あら絲びとれたら！ 
冷感室で保をしまず。 

納豆は表面のを麼を巧ぐためにラップ 
を落とし这みじしで侯をします。 
一日一回は溝潔なスプーンや雲でかき 
混ぜでください。 

«納豆作りは発酵途中でかを混ぜる 
納豆歯は驗莱を必要としで発酵するの 
で発爵遂かで4〜5回かま混だます。 

•保を期間は 

防腐剤などを悟巧しでいないため、4〜 

5曰の間に食べきつでください。 

•種菌は 

ま作0の納豆は使わないでください。 

巿版の新おなをのを使いましょう， 

巿版の納章菌（が末や液が）による発酵 
は、曰時びかかり即効ながないので、 
レンジ発爵には向きません。 


PAM 発薛 


料理編 






































































































